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5+5 gyakorlat edzétermi és otthoni mell edzéshez

A mellizom fejlettsége és kidolgozottsdga bizony sokakat motival abban, hogy elkezdje az edz&termi
edzéseket! A latvanyos és tekintélyt parancsolé mellkas er6t sugall és sportos megjelenést biztosit.
Most nézziik 4t a leggyakrabban alkalmazott és leghatékonyabb mellizom gyakorlatokat!

Az otthoni edzés j6 megoldast nyujthat, ha nem tudsz, vagy nem szeretnél edz6terembe menni. Lehet,
hogy nincs rd id6d, nincs rd pénzed, vagy szégyell6s vagy, nem kivdnod az ottani tarsasdgot, mégis
hatékonyan szeretnéd edzeni a mellizmokat. Bar a gépek nyujtotta terhelést nehéz sajat testsullyal
helyettesiteni, azonban igy is lehet hatékony az edzésed! Ebbdl a cikkbdl azt 1s megtudhatod, melyek
azok a gyakorlatok, amelyekkel pétolhatod az edz6termi mell edzést otthon!

Egy Kkis anatéomia: a mellizmok

A mellizmokhoz soroljuk a m. Pectoralis Majort, vagyis a nagy mellizmot €s a m. Pectoralis Minort,
vagyis a kis mellizmot.

e Nagy mellizom: a mellkasodat tdnyérszertien vagy legyez&szerien borité izom mindkét
oldalon a felkarcsont, a kulcscsont és a szegycsont kozott teriil el. A szegycsonti rész a
szegycsontrdl ered, a nagy mellizom 80%-ét adja. Feladata, hogy a test kozépvonaldhoz
kozelitse a kart és berotdlja a felkarcsontot. A kulcscsonti rész a felsd részt jeloli, a
kulcscsonton ered, segit a karemelésben €s a magasabb kartartdsban végzett munkaban. Az
egyes részeket mas-mds gyakorlattal tudod célzottan megedzeni. Példdul a szegycsonti
részt tolédzkoddéssal, fekvenyomdssal tarogatdssal, negativ pados nyomdasokkal, mig a
kulcscsonti részt példaul. dontodtt pados nyomassal.

¢ Kis mellizom: kisebb, hiromszog alaku izom, amely a nagy mellizom alatt
talalhat6 ugyanakkor a lapocka stabilizdldsaban segit f6ként, valamint a 1égz€s segitésében is
részt vesz. Egyiitt mlikodik a nagy mellizommal, f6leg a tolédzkoddsban és a negativ pados
nyomadsban, de besegit a merevkaros lenyomdsban is.

A mellizmok edzése hetente egy vagy két alkalommal ajanlott. Intenziv, nagy sulyos edzés esetén elég
lehet egy edzés, ers, dtlagos edzés esetén kb. 48 Oras regenerédcids 1d6 sziikséges, igy 3-4 nap utdn djra
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végezhetSk a gyakorlatok. Sajat teststilyos edzésnél a heti két edzés megfelels. Célszer(i tobb
gyakorlattal, tobb irdnybdl megdolgoztatni a mellizmokat. Legalabb 3-4 gyakorlat sziikséges egy
alapos mellizom edzéshez.

Az 5+5 leghatékonyabb mellizom gyakorlat edzdteri és otthoni mell edzéshez

Nézziik meg, melyek a leghatékonyabb edz&termi gyakorlatok és milyen eszkoz nélkiili, otthoni mell
edzéssel helyettesitheted.

1. FEKVENYOMAS / SZUK FEKVOTAMASZ
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Fekvenyomads vizszintes padon

A fekvenyomads a legkedveltebb, néha mar tilzasba is vitt gyakorlat, amely az egyik leghatékonyabb
eszkoz a mellizom fejlesztésére és az erénovelésre. Dolgoztatja a mellizmokat, a tricepszet, a vallat
és a hatizmokat is, igy ha javitani akarsz a fekvenyomé eredményeken, akkor mindezeket az izmokat
érdemes kiilon is megedzeni. Széles fogéssal erSteljesebb hatds éri a mellizmokat, mig sziik fogédssal
inkabb a tricepsz kap terhelést. a gyakorlatnal mindig engedd mellkasig a rudat és teljes
mozgdstartomanyban dolgozz!

A sziik fekv6tamasz is az a gyakorlat, amely a teljes mellizmot megdolgoztatja. Probald sziik
kéztartdssal vagy gyémant tartdsban végrehajtani, kérdés, melyik kényelmesebb szdmodra. Az
elemzések azt mutattdk, hogy a szélesebb kartartds kevésbé aktivalja a mellizmot és inkédbb az eliilsd
deltat dolgoztatja.

Kezddként érdemes a térdeket a talajra helyezni, igy csokken a testtdmeged azon része, amit ki kell
nyomni. Fokozottan figyelj a megfelel6en feszes torzsre, a hatrabillentett medencére, a gerinc
meghosszabbitott vonaldban tartott fejre, €s a lapockék feszes tartdsara. A sztenderd verzidval

kb. a testtomeged 60-70%-at mozgatod. Ezutdn nehezitsd ugy, hogy a kezeidet hatrébb helyezed,
ezaltal a testtomeged 70-75%-at mozgatod. Tovabb nehezitheted a gyakorlatot stulymellénnyel.

2. NYOMAS DONTOTT PADON KEZI SULYZOVAL / SZELES FORDITOTT FOGASU
FEKVOTAMASZ

Nyomas dontott padon kézisualyzdval

Kozkedvelt és hatékony gyakorlat, amit nagy sulyokkal is tudsz végezni. A felvételhez sziikség lehet
segitségre, illetve az utolsé ismétléseknél sem art, ha 41l mogotted valaki. Probald minél mélyebbre
engedni a konyokodet, hogy teljes mozgéastartomanyban megdolgoztasd a mellizmodat. Emiatt
hatékonyabb, mint a riddal végzett verzié. Féleg a mellizom felsd részére hat a gyakorlat.

Az otthoni mell edzéshez keress egy magasabb feliiletet, amire forditott fogdssal raitdmaszkodhatsz,
tehat a tenyereidet felfelé forditva, vallszélesnél szélesebben lehelyezve a kezeket. Ez lehet egy kanapé
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hatlapja vagy egy stabil irdasztal is, pl. ahogy egyre lejjebb helyezed a tdmaszt, gy lesz nehezebb a
gyakorlat, de nehezitheted stlymellénnyel is. A kutatdsok ugy taldltdk, hogy a normadl fogdshoz

képest 30%-kal nagyobb mértékben aktivdlja a mellizmok felsd részét. FOképp azért, mert nagyobb a
valliziiletben bekovetkezd hajlitds, ami a mellizmok felsd izomrostjait jobban bekapcsolja a mozgasba.

3. CSIGAS OSSZEHUZAS / "CSUSZTATOS" TAROGATAS TALAJON

Csigds 0sszehuzas lefelé

Nem, ez nem ugyanaz, mint a kdbeles nyomds, inkabb a tarogatdshoz hasonlitandm. Itt csaknem
nyujtva van a kar és végig ugyanigy is marad, pont, mint a tdrogatasndl. A csiga €s a fogantyu
bedllitdsa pedig a kdbeles nyomésnak megfelel6en marad. A karokat kozelitheted vallmagassagban,
illetve anndl lejjebb és feljebb is attdl fiiggben, hogy a mellizom melyik részét szeretnéd erdsiteni!

Az otthoni edzéshez keress egy sima feliiletet, pl. parkettat. Térdelj a talajra és tedd a kezeidet két
rongyra, torolkozére, papirtorldre, vagy kifejezetten ilyen célra gyartott cstiszka korongra. A
konyokoket enyhén hajlitsd €s ezt a hajlitott allapotot rogzitve a konyokoket kifelé tartva nyisd a
karokat €és engedd a mellkasodat a talaj felé. Az alsé ponton, ahol épp nem ér még a mellkas a talajhoz
a konyokok fixen tartott dllapota mellett kozelitsd a karokat, mintha tdrogatds mozdulatnal kozelitenéd
a karokat. Az er6teljesebb izomdsszehtizodas érdekében a karokat magad el6tt akar keresztezheted is.

Ha ez a gyakorlat nehéznek bizonyul szdmodra, kikdnnyitheted ugy, hogy egy ajt6 két oldaldhoz
torolkozot vagy lepedot rogzitesz, az ajtot fixen becsukod €s a két lepedd segitségével, az ajtonak
hattal allva beengeded a torzsedet, a két karod kozé, amelyeket oldals6 kdzéptartasban szétnyitsz. Majd
a konyokok fixen tartott pozicidja mellett kozelited a karokat a mellkas el6tt vallmagassdgban.

4. PEC-DECK GEP / fekvétamasz, AMELY A MELLIZMOK SZEGYCSONT FELOLI
RESZET EROSITI

Térogatas iilve gépen
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Jellemzden a Peck-deck az a gép, amit a holgyek elsd gyakorlatként, az urak pedig az edzés végén
megszallnak! Sokakndl azért népszer(, mert olyan nagyon nem kell er6lkddni és kényelmes iicsorogni,
de aki el is akar érni valamit az edzéssel, azért rak rd némi sulyt. F6leg a mellizom belsé részére
hatékony gyakorlat!

A normadl fekv6tamaszok segitségével nehéz a mellizom belso részét erdsiteni, hiszen nem tudod a
karokat a szegycsonthoz kozeliteni. Azonban nem lehetetlen megoldani a feladatot, mégpedig ugy,
hogy az egyik karod ala teszel magasitot, pl. konyveket és ebbe az irdnyba csavarod tigy a torzsedet (a
gyakorlat masodik felében), hogy a szegycsont a megemelt kezed vonaldba essen. Ebben a poziciéban
végezd a karhajlitast és -nyujtast. A nyujtas résznél, tehit amikor a torzsedet nyomod vissza a kiindul6
poziciéba, akkor forgasd a fels6testedet a megemelt kezed irdnydba. fgy tudod aktivélni a belss
izomrostokat is. Kezd6ként végezd térdtdmaszos pozicidban, haladoként pedig vegyél fel silymellényt.
Ha pedig szivesen kiprobalndl még tobb fekvdtamasz variaciot, akkor olavsd el 5+1 fekv6tdmasz
gyakorlatot bemutato cikkiinket!

5. TOLODZKODAS / TOLODZKODO FEKVOTAMASZ
Tolddzkodas

Sokan azt gondoljak, hogy ez csupdn egy tricepsz gyakorlat! Ha azonban kiprobalod el6re és hatra
tartott lIdbakkal, akkor érezni fogod a kiilonbséget. El6re tartott 1dbaknél jobban dolgozik a tricepsz,
mig a hétra tartott I1dbakndl a mellizom alsé része is jelentds terhelést kap. Fontos a kartartds szélessége
is. Sziikebb fogdsndl is inkabb a tricepsz az, ami dolgozik!

A fekvétadmasszal szintén a mellizmok alsé részét célozzuk meg, ahogy a termi tolédzkoddssal is. A
gyakorlat 1ényege, hogy a kezeket helyezd a talajndl magasabbra két kiilon emelvényre, ami allhat

pl. konyvekbdl is akar, csak legyen egyforma magas. A karok a véll vonalabdl indulva a talajra
merdlegesek legyenek. Tartsd a torzsedet feszesen, a konyokok behajlitasaval pedig engedd a
mellkasodat a talaj irdnydba. Az alsé pontrdl a mellizmok és persze a tricepsz feszitésével nyomd fel a
torzsedet a kiindul6 pozicioba. Késdbb nehezitheted a gyakorlatot ugy, hogy a kezeket pl. két székre
teszed.
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